Der längste Tag des Jahres - Roth 2009
Zunächst möchte ich mich bei all denjenigen bedanken, die in diesem Jahr den weiten Weg (220 km) nach Roth auf sich genommen haben, um mich einen ganzen Tag lang anzufeuern!
Danke an
Caro, Mom, Papa, Pfeff, Rößler, Seb, Tasch, Sush, Arthur, Stoffel, Christian und Hanife!

und an das Team von 3pugna für den Support in der nie enden wollenden Materialschlacht!
Vorgeschichte

Am vergangenen Sonntag startete ich beim weltgrößten IRONMAN-Distanz-Triathlon (3,8 km Schwimmen – 180 km Rad – 42 km Laufen), der Challenge Roth. Mit am Start standen 2700 Einzelteilnehmer aus 50 verschiedenen Ländern (!!!) und 500 Staffeln, die von über 4000 freiwilligen Helfern versorgt wurden. 

Für meinen dritten IRONMAN hatte ich mir eine Zeit von 9 h und 45 Minuten vorgenommen. 

Die spezielle Vorbereitung auf das Rennen begann am 01. November 2008. Bis Ende Januar stand jedoch ein großes Fragezeichen vor meinem Start, da ich fast ein halbes Jahr lang mit großen Knieproblemen zu kämpfen hatte, die ich jedoch mittels einer Umstellung meines Laufstils nach einer Laufbandanalyse beseitigen konnte. 

Im Durchschnitt trainierte ich 8 -9 mal pro Woche. In machen Wochen waren es aber auch 16 Trainingseinheiten (Trainingslager). Das Training verlief ab Januar völlig verletzungs- und krankheitsfrei und trotz des extrem kalten und langen Winters konnte ich meine Trainingskilometer auf dem Rad erfüllen.

Meine Trainingsumfänge vom 01. Januar bis zum Start in Roth am 12. Juli betrugen

120 km Schwimmen

5200 km Rad

1050 km Laufen

und somit konnte ich meine Trainingszeit in den 6 Monaten (320 Stunden) zum Vorjahr nochmals um etwa 4 % erhöhen. 

Zwei Tage vor dem Start reisten wir nach Roth und bezogen unsere Pension in der Nähe des Schwimmstarts. Nachdem ich samstags noch mal den Hinterreifen wechseln musste, da ein größerer Glassplitter darin steckte, konnte es losgehen. 

Der längste Tag des Jahres 

Um 4 Uhr klingelte der Wecker. Ich hatte sogar erstaunlich gut geschlafen. Nach dem Frühstück fuhren wir zum Schwimmstart, wo schon einiges los war. Ein letzter Radcheck, erneutes Aufpumpen der Reifen etc. und es konnte nach einem kurzen Aufwärmen losgehen. Um 6.55 Uhr erfolgte mein Start im 19,1 Grad kalten Wasser des Main-Donau-Kanals. Die ersten 300 m war es eine große Schlägerei aber danach konnte ich mich aus dem Pulk befreien und meinen Rhythmus finden. Meine Arme fühlten sich gut an und so entstieg ich nach für mich sehr guten 56 Minuten dem kalten Nass. Ich stürmte mit wehendem Wechselbeutel in das Wechselzelt hinein und saß nach einem reibungslosen Wechsel zwei Minuten "unter Plan" auf meiner Zeitmaschine mit neuen Laufrädern.  

Während des Wechsels hatte ich mich noch relativ spontan dazu entschieden ein Radtrikot überzuziehen, da die Außentemperatur nur 12 Grad betrug. Dies sollte sich  als sehr kluge Entscheidung herausstellen, denn die 1. Stunde auf dem Rad fror ich extrem und mein Puls war deswegen um ca. 5 – 8 Schläge überhöht. Nach dieser 1. Stunde hatte ich bereits starke Zweifel am Gelingen meines Vorhabens, doch dann wurde mir wärmer und es lief zunehmend besser. Nach 70 km kam ich an den Solarer Berg. Etwa 25 000 Zuschauer peitschten an diesem Tag die Triathleten den Berg hoch. Es war wieder ein unbeschreibliches Gefühl. Tour de France ist nichts dagegen. Mit „ordentlich“ Adrenalin im Blut lief es eine ganze Zeit lang optimal. Leider hatte ich am steilsten Berg in Greding bei km 130 leichte Krampfansätze in den Oberschenkeln und musste die restlichen 50 km etwas herausnehmen. Der stärker aufkommende Wind machte mir zunehmend zu schaffen und ich bangte um meine Radzeit. Letztendlich benötigte ich jedoch an diesem Tag unter 5 h für die 180 km lange Radstrecke, was einem Schnitt von ca. 36 km/h entspricht. Später stellte sich heraus, dass ich extrem konstant gefahren war: die erste Hälfte der Radstrecke und die zweite Hälfte unterschieden sich nur um wenige Sekunden. Hiermit pulverisierte ich meine Radbestzeit um 15 Minuten und lag etwa 5 – 10 Minuten vor meinem Zeitplan. 
Der 2. Wechsel lief problemlos ab und so ging es auf die Laufstrecke. Beim 1. Kilometer fühlten sich meine Beine noch super an und ich war guter Dinge. Doch schon beim 2. Kilometer hatte ich an einer Steigung erneut leichte Krampfansätze in den Oberschenkeln. Das war ein Schock! So früh im Marathon?!? Im Jahr zuvor in Frankfurt war das erst bei km 32 passiert!
Ich musste Geschwindigkeit herausnehmen um nicht zu krampfen. Meine Angst war groß, dass ich evtl. lange Gehpausen einlegen werden müsste. Mein Magen machte mir zusätzlich Probleme und ich hatte dadurch Schwierigkeiten mit der Nahrungsaufnahme. Die ersten 10 km lief ich in knapp unter 50 Minuten. Danach ging es mit meinem körperlichen Befinden auf und ab. Mal ging es mir 2 Kilometer gut, dann wieder 2 Kilometer sehr schlecht. Aber ich konnte meine Laufgeschwindigkeit halbwegs halten und das Ziel rückte immer näher. Im zweiten Abschnitt des Marathons standen außerdem meine nach Roth gekommenen Freunde sehr oft an der Laufstrecke, feuerten mich an und versorgten mich mit dringend benötigten Salztabletten. 
So war es erst bei km 39, als ich meinen 1. heftigen Krampf im linken Oberschenkel bekam. Zu diesem Zeitpunkt war aber schon klar, dass ich mein Ziel erreichen würde. Nach einer 20-sekündigen Dehnpause ging es weiter und kurze Zeit später bog ich auf die sagenhafte Finishline im Rother Triathlonstadion ein. Gänsehautfeeling pur. 
Nach 9 h und 41 Minuten und 7 Sekunden überquerte ich die Ziellinie!

Ich hatte in allen drei Disziplinen persönliche Bestzeiten erzielt!
In der Gesamtwertung belegte ich Platz 223.

Fazit

Das Schwimmen lief super. Letztendlich war das Radfahren ein wenig zu schnell. Evtl. wäre ich 10 Minuten schneller im Marathon gelaufen, wenn ich 5 Minuten langsamer Rad gefahren wäre. Aber das lässt sich jetzt nicht mehr rekonstruieren und beinhaltet lediglich Mutmaßungen. Letzten Endes bin ich noch einen souveränen und vor allem konstanten Marathon in persönlicher Bestzeit (3:39:39 h) gelaufen, obwohl ich die ganze Zeit kurz vor Oberschenkelkrämpfen stand. 
Ein super Wettkampf mit persönlichen Bestzeiten in allen drei Disziplinen (!!!) bei tollen Bedingungen und einer sagenhaft organisierten Veranstaltung. 

Wir blieben den Rest des Tages im Zielbereich und feuerten auch noch die letzten Triathleten, die völlig erschöpft nach knapp 16 Stunden das Ziel erreichten, an. 

Was im nächsten Jahr sein wird, kann ich heute noch nicht sagen. Evtl. nehme ich im nächsten Jahr an keinem Rennen über die IRONMAN-Distanz teil, um mir auf den kürzeren Distanzen die vor allem im Laufen dringend benötigte Tempohärte zu holen, um dann 2011 evtl. die Qualifikation für den IRONMAN-Hawaii konkret in Angriff zu nehmen. Aber schade wär’s irgendwie schon… ;-)

Schau’n mer mal…

Gruß Tobi

P.S. Was im Winter nicht hart war, kann im Sommer nicht schnell sein!

